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I " "f' . '. . 
A Ilídroginástíca, OI.JS últím'J!f tempos, 
tcm vindo ii grt.Jnjcar um elevado nú-
mero de praticante:!. Isto pürqUf!, cm 
prim(·íro lugar. r uma aJlrrnaLiva às 
8t1.ividades marcadamcnlc lwr6bícas 
realizadas no meio tcrréiitrc. ' :..m 61:.-
gundo lugar, porque também é uma 
alternativa viável para ii díVfrsirica-
ção das tarefas, propostao a"" alun"" 
de Natação (Vtla.- Iloas, 1997). 
Um docente ao planear c ao rra lí -
zar uma scssão de actividad,' O(Iuá-
licas, como por exempl o, d e 
Natação ou de I lídrogjná.rtlica, deve 
procurar: (i) sel'c('ionar e udopwr 
08 conteúdos e as metodologias (Ir 
COliDO mais adequadas para cada 
situação; (ii) propor taref. s e 
implementar regras (' rotinas 
conducenttIJ lt um ('fl5;00 onde do-
mine a If"gurança flllf'r para 014 .olu-
noe, quer para cI,· mesmo" (iii) que 
a lNOáo ~ja tão agrudiíVl'I r)l",nLO 
poooIvel para quem parlleipa r ... la. 
Eele 6himo facIOr 8u umr U/lla 
lIIIÚor import4ncia na. m",la lidades 
... recraçAo e Jazer, ond,· 8(. ,·n'l"o -
cInm divenas 8<1ividarlr~ n·aliza -_ao meio aquáliCll 
u.. ....... ' entre oulrWl, p.ra 
..., _ -ao motivanll' r agra-
.. ,.., O tipo de 8/1ivida-
.. ""que.ao ~tatfa!I 
'~.=~O~que:evJIa:· alllOllOlOOia 
I ,d" 'II ICe de tamu que 
pt'JUClJ tra7 ..... m dp novo ou de aliciante 
aOI mefirnos. Facto que levará, hipo-
lCticamente, à desmotivação c, COr! -
scqurnlerncntc, ao abandono da 
attividade. 
COIlf.:omítantcmcntc, é objectivo des-
te trabalho apresentar uma resenha 
daquelas que serão as princípai5 va-
riantes da J lidroginástica que pode-
rão fi(' f emprehrucs, enquanto forma 
d diversificar o tipo de aula apre-
senwcla, nas srssõcs de actividades 
a!]uátícas no domfnio da recreação e 
dQ I., ..... 
Uma aula de I lidroginástica pode ser 
aprf>Sl'ntada com diferentes forma -
,"" (Sova, 199:3). A essas diferentes 
(ormas dr propor uma aula , chama-
·'sr dr· vnríanLc da lI idrogin{tSlica . 
AR dirl' renças entre as variantes 
COJlSUhSlanciam -s(' nos objectivos, 
n()~ meio':! e IIOS mc"LOdos de trabalho 
a ... ·rem adoptados (Barbosa, 1998) . 
Procurando, drsln (orma, ir ao en-
contro das 11nsias e das necessidades 
pl1rliC1tlares dr cada indivrduo e im -
primir umu maior diversidade no 
lipo de aula que lhe é apresentada 
(Barbosa, 1998). 
A variante com maior expressão nas 
aulas df I lidroginástica parece ser a 
""róbir" Aquática. E, na realidade, 
mujtalJ das rl'"St.antes variante& t{'m por 
base prindpios oriund~ da Aeróbica 
Aquática. Logo, um Cúnhecimrnto 
aprofundado dos objectivos, dos con-
teúdos, dos m,..ios e dos mftooos de 
trabalho inerentes a esta variante, 
aparentemente, será um factor impor-
tante para a produção de um ensino 
eficaz nas restantes cambiantes aqui 
apresentadas. 
Para mais, numa s6 aula poderão ser 
propostas aos alun05 diversas varian-
tes. Por exemplo, em cada pan(~ da 
aula. ou seja, na parte ;ni ·jal. na par-
te principal e na parte fina l da aula 
poderão ser utilizadas diferentrs va-
riantes. 
Co m efeito . as va ri antes mais 
indicadas para serem utilizadas nas 
auJas de actividades aquáticas, en-
quanto forma de diversificar o tipo dr 
tarefas a Sfrcm aprr5(.'ntadas, serão: 
(i) a Acróbi ... Aquática, (i i) a Dança 
Aquática, (iii) () IJeepwater, (iv) o 
Joggif/g Aquátieo, (v) "Stcp Aquáti-
CO; (vi) a aula de localizada e (vii) II 
actividade cm t'slaifX!S. 
2. ' . A Aeróbica Aquática 
o termo AeróhiCII Aquútica ll fio é 
consensual, srndo lambém frequenle 
uti lizar-se denominaç(ics como Ili -
droaer6bicn, Aquaer6bicn e aulu «tru · 
dióonal» de I lidroginií.. tiCfi. 
Apesar de rxislirem movimentos cs-
pccfficos du lIidroginásti("a , na aula 
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.... tpoe poderio aio c:ooatituir 
: r: Iipe de cIeMfio pua quem 
.. tíárpa_ ..... 
" :'_t:... I _ I .' .. -.. 
. ; ., . ' '''.~ '''' 
I. lIorix>;o. '[ 19981 .~ oq"' .. a" ..,.. ,,,. 
.... da I 'd".,. .... • fIori:DnJ.. A'V (85). 
Pp 2D-2i. 
2. Ikmo. J (19361. ·r ...... e prooeosos de 
....-....;ãoUD Eduaçio F9ca".fIori:DnJ.. (11) 
II~ 
J. c.n... \1. (1993). -...x: , ....... ,-orIoout. 
Ibmn Ma.. 1'Iü;tocn.a..mp.ign. um.;.. 
i HoshijIma.. \ ; Torip. V.; Yamamoto. K.. õ 
'""'""-- \t_: AI>o. ·L; Imow, .; ~~y""", 
)L Onodr:n. (00 pnIo). "EIfocu ol music 
"""""'oo....,.-rol ""l!I"'...,.m<b;ng 
..;,. """"""., ....... 10: KL ~ P.V 
Koo-r e P HoIondor (eda.). lJionwIwJnia and 
jldcnt"~'1D. Cwtm.rusPrinlmg. 
J~ 
5. ~J (I996J. Aqr.GOóc~~ 
~jJr~~H<mlOn 
"""""'-~ ..... 
6. tmc.)l (1998) .""*"' apIÍpIncot". ln: J. 
lide (ed.).Aqr.GOócjJnru f1"Jf<uiono/ manu-
al; a ruouru mmwal fOI' aqua1ic r<lna6 
ÚUInKtJ1n. pp. 343-J61. Aquatic E=cise 
Ao:ocíooioo NJiIbcr: NoIo:mio, Florida. 
7. Min, C. e Mop. A. (1990). 0"""" t.inrm-
/o da. 'I""/;m,w -.. 111) jo«m aJkta . 
1'-HorioooIe-IA>oa. 
8.. Klchman , I. (1996) . -Agamst deep -v. ater • 
running as a preJerred trairung method rOI'" 
oompec.iti\"e distance runners-. The Coúxado 
JournalofU~Kinesio/ogr. ( I). pp. 
17·32. 
9. RitcIUe, S. e llopbns. W. (1991). 'The intensily 
ol eunise in deep-' '''" runnUlg' . ln" Sports 
M«i. 12 (I). pp. 27·29. 
10. Soe, J. (1998). ·AqualK:exem.. programming 
&. Ieadm;lUp • . ln : J. l.irdIe (ed.). Aquabc jiJnus 
profU&ioIwl roorwa1: a ruouru tn(UUJ(Ú f or 
aquatic jiu"", UutJuclln. pp. 158-176. Aquatic 
Exercise Association Publisher. Nokomis. 
Florida. 
II. Sova, R. (1993). EjM:i<io6 CJCUtJJico.. EmIOrial 
fIUdooibo. Ilan:dona. 
12. \1Ias·Boas, J.p. (1997). · Ilidroginásti<a: ronsi · 
der-ações biorn«ânK:as acen:a de ronnas al .... · 
nativasderruico .... aquátioo·.II~. X1" 
(78). pp. 9-11 . 
13. Weinek, J. (1986). Mallual de trrinomenIo .. -
portioo. Em .... ManoIe. São PouIo. 
H . "1Imore. J. e Cootill, D. (1994) . PhpioIogy of 
<partand ~. lluman Kinetia. a..mp.;gn. 
lIIínOO. 
Thco BAI\IIOS\ 
&rola Superior de Edu~ do 
Instituto Polilécniro de B~ 
. Vol. XV - n" 89 .... HOrUealt 
